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سعراتحرارية: ٠‏ هه »۰ 0 'سعرحراريء»كربوهيدارت:050 "جرامءدهون: ٠١‏ جرامبروتين: ٠١‏ جرام. 


الإفطار : كوب حليب خالي الدسم . 

بيضة واحدة مسلوقة ١(‏ حبات في الأسبوع كحد أقصى ) . + ملاعق فول أو جين قليل الدسم . 
رغيف خبز اسمر . 

شاي أو قهوة 5 


٠. لغداء : صحن خضار مطهى‎ ١ 
. جرام لحم بدون دسم أو دجاج بدون جلد أو سمك‎ ١ 
. نصف كوب أرز أو مكرونة أو ربع خبز بر‎ 
. ل وه اع‎ [ 
. شوربة خضار بدون دهون‎ 


سلطة خضراء . 

صحن خضار مطهي مضاف إليه ملعقة صغيرة زيت . 
خبز أو آرز أو مكرونة . 

حبة فاكهة . 
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